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ODWAGA
WSPARCIE

 PLAN 
ENERGIA

DZIAŁANIE

Zaczynasz właśnie swoją podróż z Planerem Siły i Marzeń – gratulacje! 💖  To odważny
krok, który pokazuje, że jesteś gotowa zadbać o siebie i swoje marzenia. To oznacza, że
w Twoim sercu pojawiła się decyzja: chcę czegoś więcej dla siebie i mam w sobie siłę, by
po to sięgnąć.

Ale… co jeśli Twoi bliscy nie będą Cię wspierać? Co jeśli usłyszysz: „znowu coś wymyśliłaś”,
„to się nie uda”, „po co Ci to?”. To naturalne, że pojawiają się takie obawy.

Nie martw się – nie jesteś z tym sama. 💎  W każdej kobiecie drzemie ogromna moc i
kiedy zaczynasz mówić o swoich pragnieniach z sercem i pewnością siebie, otoczenie
również zaczyna patrzeć na Ciebie inaczej. Masz prawo stawiać siebie na pierwszym
miejscu. Masz prawo budować życie, które Cię cieszy. Masz prawo oczekiwać szacunku i
wsparcia.

Ten mini-ebook powstał, aby pomóc Ci rozmawiać tak, by Twoi bliscy stali się Twoimi
sprzymierzeńcami. Dzięki temu realizacja Planera będzie łatwiejsza, pełna kobiecej
radości, przyjemniejsza i… skuteczniejsza. 🌸

💖 WSPANIAŁA KOBIETO
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ROZDZIAŁ 1: DLACZEGO
WSPARCIE BLISKICH JEST

WAŻNE?
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MOJA ZMIANA JEST
WAŻNA I PIĘKNA. MAM

PRAWO PROSIĆ O
WSPARCIE I JE

OTRZYMYWAĆ. MOJA
SIŁA ROŚNIE, GDY DZIELĘ

JĄ Z BLISKIMI, A ICH
MIŁOŚĆ I OBECNOŚĆ
DODAJĄ MI ODWAGI

KAŻDEGO DNIA

Każda zmiana w życiu to droga, która
wymaga konsekwencji i odwagi. Czasem
jesteśmy pełne zapału, innym razem
dopada nas zwątpienie. To naturalne –
jesteś kobietą, która ma wiele ról i
obowiązków. Dlatego tak ogromne
znaczenie ma to, czy wokół Ciebie są
osoby, które dodają Ci skrzydeł.

🔹  Zmiana wymaga konsekwencji i odwagi
– a kiedy słyszysz od bliskich: „wierzę w
Ciebie”, Twoja siła rośnie podwójnie.
🔹  Gdy masz wsparcie – idziesz dalej i
szybciej, bo czujesz, że nie jesteś sama.
🔹  Bez wsparcia łatwiej się poddać, a
każde zwątpienie wydaje się większe niż
jest w rzeczywistości.

Wsparcie bliskich to nie tylko słowa – to
gesty, drobne uśmiechy, ciepłe spojrzenie,
proste: „dasz radę”. To właśnie te małe
momenty dodają energii w dniach, kiedy
trudno uwierzyć w siebie.

👉  Pamiętaj: Twoje zmiany są dobre nie
tylko dla Ciebie. Silniejsza, spokojniejsza i
szczęśliwsza Ty = szczęśliwsza rodzina i
otoczenie. Twoja odwaga inspiruje innych
kobiet w Twoim życiu – córkę, siostrę,
przyjaciółkę. Każdy krok, który robisz dla
siebie, otwiera też im drzwi do marzeń. 🌸

http://www.kobiecasilownia.pl/
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Kiedy zaczynamy mówić o swoich potrzebach,
często towarzyszą nam emocje – zmęczenie,
frustracja czy poczucie niezrozumienia. To
naturalne, że czasem słowa wypadają ostrzej,
niż byśmy chciały. Ale właśnie wtedy warto
zatrzymać się i pomyśleć: czy to, co mówię,
naprawdę przybliża mnie do wsparcia, którego
pragnę?

Oto najczęstsze błędy, które zamiast otwierać
serca, mogą je zamykać:

1. Narzekanie – „nikt mnie nie rozumie”.
Zamiast budować most, tworzy mur.

2. Wymuszanie – „musisz mnie wspierać!”.
Takie słowa rodzą bunt, a nie chęć pomocy.

3. Obwinianie – „przez was nie mam czasu”.
To uderza w bliskich i sprawia, że czują się
winni, a nie potrzebni.

4. Oczekiwanie bez mówienia wprost –
„domyśl się”. Bliscy naprawdę nie zawsze
wiedzą, co mamy w sercu.

💡  Ćwiczenie: Zatrzymaj się na chwilę i wróć
myślami do trzech sytuacji, w których w taki
sposób komunikowałaś swoje potrzeby. Zapisz
je – a obok zapisz, jak mogłabyś to powiedzieć
inaczej: łagodniej, kobieco, z sercem i
spokojem. To ćwiczenie da Ci moc, bo
zobaczysz, że Twoje słowa mogą być jak
dotyk – ciepłe, wspierające i pełne miłości. 🌸

STRONA 4 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL

ROZDZIAŁ 2: BŁĘDY, KTÓRE
UTRUDNIAJĄ ROZMOWĘ

MÓWIĘ O SWOICH
POTRZEBACH Z

MIŁOŚCIĄ I SPOKOJEM.
KAŻDY MÓJ

KOMUNIKAT JEST
KROKIEM DO WIĘKSZEJ

HARMONII I
ZROZUMIENIA
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Twoje słowa są jak klucze – mogą otwierać
serca albo je zamykać. Kiedy wybierasz język
pełen ciepła, miłości i wdzięczności, tworzysz
przestrzeń, w której bliscy chcą być częścią
Twojej drogi. Nie chodzi o perfekcję, ale o
autentyczność – o mówienie tak, jak
podpowiada Ci serce.

✨  Zmieniaj słowa :  zamiast „muszę” mów
„chcę”, zamiast „nie mogę” – „wybieram”.
✨  Pokaż emocje :  „czuję się szczęśliwsza, gdy
dbam o siebie”, „czuję spokój, kiedy mam
chwilę dla siebie”.
✨  Mów językiem korzyści :  „kiedy ćwiczę,
mam więcej cierpliwości i energii dla nas
wszystkich”.

Dodając emocje i miękkość, pokazujesz, że
Twoje działania nie są egoizmem, lecz troską
– o siebie i o bliskich. Twój uśmiech, radość i
spokój stają się najlepszym argumentem.

👉  Dzięki temu bliscy zobaczą, że Twoja
zmiana daje światło, radość i nową energię, a
nie zabiera czas czy uwagę. 🌸

ROZDZIAŁ 3: JAK MÓWIĆ, BY
INSPIROWAĆ?
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MOJE SŁOWA MAJĄ
MOC BUDOWANIA
MOSTÓW. KIEDY
MÓWIĘ SERCEM,

OTWIERAM
PRZESTRZEŃ NA

ZAUFANIE I
WSPARCIE
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POTRAFIĘ JASNO
WYRAŻAĆ SWOJE CELE,

EMOCJE I POTRZEBY.
MOJA ODWAGA

SPRAWIA, ŻE INNI CHCĄ
BYĆ CZĘŚCIĄ MOJEJ

DROGI..

ROZDZIAŁ 4: TECHNIKA 3
KROKÓW

Czasem wydaje się, że proszenie o wsparcie
jest trudne. Boimy się oceny albo odrzucenia.
Tymczasem proste, jasne i szczere komunikaty
sprawiają, że inni lepiej rozumieją nasze
potrzeby i z większą chęcią nas wspierają.
Kluczem jest równowaga między pewnością
siebie a ciepłem – mówisz sercem, ale i
konkretnie.

Oto technika 3 kroków, która pozwoli Ci mówić
wprost i jednocześnie z lekkością:

1. Cel :  „Chcę zadbać o zdrowie i energię – to
mój sposób na lepsze samopoczucie.”

2. Emocje :  „To daje mi spokój i siłę, dzięki
czemu mam więcej cierpliwości i radości na
co dzień.”

3. Prośba o wsparcie: „Będę wdzięczna, jeśli
pobawisz się z dziećmi, kiedy wypełniam
Planer. To dla mnie bardzo ważne.”

Ta technika pokazuje, że Twoje działania mają
sens, że wiesz, po co to robisz, i że nie chodzi
tylko o Ciebie – ale o harmonię w całej
rodzinie. Kiedy mówisz jasno, z odwagą i
ciepłem, bliscy łatwiej odpowiadają „tak”.

💡  Ćwiczenie: Ułóż własny komunikat wsparcia
według 3 kroków. Najpierw powiedz go na głos
do siebie – aby poczuć pewność i wewnętrzną
siłę. Potem spróbuj powiedzieć go swoim
bliskim, z uśmiechem i spokojem. 🌸
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KAŻDA ROZMOWA
MOŻE BYĆ PEŁNA

CIEPŁA I WZAJEMNEGO
SZACUNKU. TWORZĘ

DIALOGI, KTÓRE
ZBLIŻAJĄ MNIE DO

BLISKICH I DO MOICH
MARZEŃ
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ROZDZIAŁ 5: PRZYKŁADY
ROZMÓW

Te przykłady pokazują, jak możesz
w prosty i ciepły sposób mówić o
swoich potrzebach. Nie chodzi o
długie przemowy, ale o kilka zdań
wypowiedzianych z sercem. Dzięki
nim bliscy zrozumieją, że Twoje
działania to troska o siebie, a w
konsekwencji – o nich.

👩‍❤️‍👨 Z partnerem
„Kochanie, ten Planer to dla mnie
ważne narzędzie. Dzięki niemu czuję
więcej energii i spokoju. Możesz
mnie wspierać, przejmując na chwilę
obowiązki, kiedy będę nad nim
pracować?”

👩‍👧 Z dziećmi
„To jest czas mamy. Dzięki temu
mam potem więcej siły, cierpliwości i
radości dla Was.”

👩‍👩‍👦 Z rodzicami
„To mój sposób dbania o zdrowie i
energię. Będzie mi łatwiej, jeśli
będziecie mnie dopingować i cieszyć
się razem ze mną z efektów.”

Pamiętaj – Twoje słowa nie muszą
być idealne. Liczy się ton, intencja i
miłość, którą wkładasz w komunikat.
Mówiąc wprost i z czułością,
tworzysz przestrzeń, w której inni
chcą Cię wspierać. 🌸

http://www.kobiecasilownia.pl/


STRONA 12 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

https://www.facebook.com/profile.php?id=61557288654890
http://www.kobiecasilownia.pl/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61557288654890


STRONA 13 BIURO@KOBIECASILOWNIA.PL

Z ODWAGĄ PROSZĘ
O WSPARCIE.

JESTEM OTWARTA
NA POMOC, MIŁOŚĆ
I ZROZUMIENIE – I
PRZYJMUJĘ JE Z
WDZIĘCZNOŚCIĄ

ROZDZIAŁ 6: TWOJE ZADANIE

Teraz czas na praktykę – bo wiedza ma
sens tylko wtedy, gdy wprowadzisz ją w
życie. 💖  Zastanów się, kogo najbardziej
potrzebujesz po swojej stronie w tej
zmianie. To mogą być osoby, które są Ci
najbliższe – partner, dzieci, przyjaciółka,
rodzice – albo ktoś, kto zawsze Ci kibicuje.
Zapisz trzy osoby, do których chcesz się
zwrócić po wsparcie w realizacji Planera.
Przygotuj krótkie, ciepłe komunikaty, które
jasno pokażą Twoje cele, emocje i prośbę.

1. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Kiedy je przygotujesz – powiedz je głośno.
Najpierw do siebie, aby poczuć pewność i
odwagę. Potem do tych osób – z
uśmiechem, spokojem i sercem. ✨

👉  Pamiętaj: proszenie o wsparcie nie jest
słabością. To dowód Twojej siły i
świadomości, że razem możemy więcej. 🌸
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Masz już w rękach dwa niezwykłe narzędzia: Planer Siły i Marzeń oraz ten mini-ebook.
Planer pomoże Ci krok po kroku realizować swoje cele, a ten przewodnik podpowie, jak
sprawić, by Twoi bliscy stali się Twoim wsparciem zamiast przeszkodą.

👉  Dzięki temu Twoja droga stanie się lżejsza, a Ty poczujesz, że naprawdę masz
wszystko, czego potrzebujesz: plan, wsparcie i kobiecą siłę. 🌸

Pamiętaj – jesteś ważna. Masz prawo marzyć, prosić o wsparcie i spełniać swoje cele.
Twoja odwaga inspiruje nie tylko Ciebie, ale też Twoje otoczenie. Każdy krok, który robisz
dla siebie, jest również darem dla innych.

ZAKOŃCZENIE

STRONA 15 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL

MOJA DROGA JEST WAŻNA. MAM W SOBIE SIŁĘ, BY
REALIZOWAĆ SWOJE MARZENIA, I ODWAGĘ, BY PROSIĆ
O WSPARCIE. KAŻDEGO DNIA STAJĘ SIĘ BLIŻEJ SIEBIE –

SILNIEJSZA, SPOKOJNIEJSZA I PEŁNA MIŁOŚCI
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